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Augenblickliche Situation
Obijektive, sachliche
Beschreibung der ausldésenden
Situation

Personliche Sichtweise
Was sehe, empfinde oder
denke ich dabei?

Schlussfolgerung und
Konsequenzen?

Was glaube ich, hat das zu
bedeuten?

Welche Schlussfolgerungen
ziehe ich aus der persdnlichen
Sichtweise und welche
Konsequenzen vermute ich?

Bewertung
Wie finde ich das?

Geflhlsreaktion
Was habe ich fur Gefiuihle
dabei?

Was sind die allfalligen
kdrperlichen Reaktionen?

Verhaltensreaktion
Wie reagiere ich darauf, wie
verhalte ich mich?

Zielgefinhl
Wie mochte ich geflhlsmassig
kinftig darauf reagieren?

Zielverhalten
Was wéare das gewinschte
kinftige Verhalten?
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